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kaitannyadengan proses kepelatihan,(coaching).Untuk itu
diperlukanpelatihyang memilikikemampuandalammenyusun
programlatihansecaraberkesinambungan,serta melaksanakan
pembinaansecara tepat dan benar. Dengandemikianakan
menghasilkantletyangberprestasi.
Faktorpenunjangyangdiperlukanpelatihadalahkemampuan



















memperlombakan4i nomor. Keuntunganlainnya adalah bahwa
seorangperenangdapat ikut sertaberlombauntuk lebihdari satu
nomorpertandingan.
Perkembanganprestasiolahragarenangdi Indonesiabanyak
ditandai dengan masa-masakesuksesanyang diraih oleh para
atletnya terutama di tingkat Asia Tenggara. Indonesia dengan
bintangnyaKristionoSumono,GeralddanJohn Item, LukmanNiode,
NanikJ. Suwadji,Anita Saparjimanhanyabertahansampai1981.
Setelahmerebut21 emas padaSea Games1977di KualaLumpur,
22 emasdi Jakarta1979,dan 20 emasdi Manila1981.Padatahun
1983di Singapura,prestasiIndonesiamulaimenuruntajam yaitu
hanyamerebutlima medaliemas.Limamedaliemasinipunhanya
dua medaliemasdiperolehLukmanNiodepada 100m dan 200 m
gaya punggung,tiga lainnyadiperolehpada cabangloncatindah.
(MF. Siregar.Bola,No.288Agustus1989).PadaSeaGames1989,
Indonesiahanyamemperolehtiga medaliemas,dua di antaranya
adalah100m gayabebasatasnamaRichardSamBeradan4 x 100
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Grafik1. PerolehanMedaliEmasTim Renang Indonesia di Sea Games
Untuk pertamakalinyasejak partisipasiIndonesiadi event
tersebutpada tahun 1977,kontingenIndonesiamencatatprestasi
yang buruk dengan hanya mampu mencapaiperingkatkelima.
PrestasiterendahsebelumnyaadalahsebagaiRunnerUppada Sea
Gamesdi Bangkok1985dan Sea Gamesdi ChiangMai 1995serta
peringkatketigaSea Gamesdi BruneiDarussalam1999,selebihnya
IndonesiamampumeraihsebagaiJuara Umum. Hasil akhir total
perolehanmedaliemastim IndonesiapadaSea Gamesdi Philipina




di Sea Games 1995 Bangkok, seharusnyasudah benar-benar
menyadarkanpimpinankeolahragaanIndonesiabahwayang harus
mampu kita bangun adalah kekuatanpiramidasejati olahraga
Indonesia, bukan kekuatanpiramidasemu. Fondasiyang mesti
dibangunluaskokoh-kuatadalahperkumpulan-perkumpulan.
Berpijakdari penurunanprestasi olahragarenang secara
nasional,makadiperlukanlangkahevaluasisecaranyatadan konkrit
pada permasalahanteknis program latihan. Mengingatproses
evaluasidi bidangolahragaprestasipadaumumnyamasihnampak







dalam suatu proses pemrogramanlatihan di bidang olahraga
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Jones (1982: 8) dikemukakansebagai berikut: Kriteria seorang
pelatihyang baik adalah:(a) Mempunyaidasar penguasaanilmu
pengetahuan dan selalu tertarik serta antusias terhadap
perkembanganilmu pengetahuan,(b) Mempunyaikemauanuntuk
selalumenimbailmupengetahuandenganpihaklainyangjuga ahli
di bidang ilmu pengetahuantentang olahraga, (c) Mempunyai






yang dilatihkanpada para atletnyaserta coach juga menguasai
ketrampilanolahragayang ditekuninyadengan baik secarateori




pelatihjuga harus pula sebagaiseorangahli ilmu pengetahuan.





di dalam prosescoachingatau prosesberlatih memilih yang






beberapa prinsip latihan yang perlu diperhatikan di dalam
penyusunanprogramlatihanadalah:(a) Prinsippartisipasiatletdi
dalam latihan,(b) Prinsip pengembanganmultilateral,(c) Prinsip
spesialisasi,(d) Prinsipindividualisasi,(e) Prinsipkeragamanlatihan,
(f) Prinsip keteraturandi dalam proses latihan,dan (g) Prinsip
kenaikan dalam pembebananlatihan. Faktor-faktoryang juga
diperlukandi antaranyaadalah:(1) Faktorkesiapanfisik,(2) Faktor





PhysicalQualities == L.:::J + I Loading
Gambar 3. DiagramPeningkatanKualitasFisikAtlet





kelenturan merupakanelemen penting pada program-program
latihanrenang.MenurutColwin (1977: 65) prinsip-prinsiplatihan
renangterdiridari: over/oad,progressiveover/oadan specificity.
Selainitu programlatihandibagidalamdua kategori,yaituprogram
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latihanselamasatu tahundan masa taperinguntukpersiapan
bertanding.Taperingmempunyaitujuanuntuk:(a) Memberikan
waktu istirahatcukup bagi atlet menjelangpertandingan,(b)
Mempertajamteknik(gaya,teknikstart,danteknikpembalikan),dan
(c)Melakukanlatihandenganpacedankecepatan.















Hari: 5 5 R
(MF.Siregar,1971:120
K J 5 M
Gambar4. GrafikAdaptasiProgramLatihanRenang
A : Menandakanprogressdariperenangyangberlatihsedang-
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dengantingkatdan usia perenang.Meskipunhasil penelitian
menunjukkansumbanganyang kecil latihankondisioningpada
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atlet-atlet renangnya menggunakanlatihan beban untuk
men:ngkatkankekuatandan daya ledak. Melaluipeningkatan
kekuatan,diperolehjuga peningkatandaya tahan.Selanjutnya
menurutLuttgensdan Hamiltontentanglatihankondisioningdi
renang (1997: 552) kekuatandoronganmeningkatdengan









latihanyang dilakukan.Pada olahragarenang,80% sangat
tergantungpadametodelatihanyangditerapkan.Jadi dasarnya



























m, 100m atau200m),(b) Interval(waktuistirahatdi antaradua
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lambat,terdiridarirenanganulanganpadasuatukecepatanyang
lebih lambatdari padakecepatanpertandingandenganinterval
istirahatyang pendek,dan latihan intervalcepat, intervalini
istirahatnya lebih lama namun renangannya dengan
menggunakankecepatantinggi pada waktu renang ulangan
dilakukan.
d. RepetitionTraining(LatihanUlangan)



















yang setiap saat digunakanoleh para perenanguntuk latihan
beberapamacam materi program latihan seperti: daya tahan,
kecepatan,teknikrenangpada lengantungkaimaupunkombinasi,
pada lengan,tungkaimaupunkombinasidari kesemuanya.Hal ini
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diperlukanmengingatmediaair merupakanunsuryangmempunyai
kekuatantetap.
Dari pihak pelatih, peralatanpokok adalah: stop watch
(pencatatwaktu)danpaceclock(alatpencatatwaktuyangbiasanya
digunakandi tepikolam).Alat ini bergunasebagaipencatatwaktudi
dalam latihan-Iatihaninterval.Alat ini merupakanalat pencatat
waktuyang lebih besarsehinggadapatdiamati,baik oleh pelatih
maupunparaperenangyangberlatih(Colwin:1977).
Selain beberapaperalatandan fasilitasyang harus dimiliki




Counsilmansepertiyang dikutip Bill Pearl (1986:149)paraatlet
renang menggunakanlatihan beban (weight training) untuk
meningkatkankekuatan(strength)dandayaledak(explosivepowel).
Evaluasi Program Latihan
Secara lebih spesifik Collin dan Hodges (1978: 11)
menyatakanbahwaevaluasidi bidangolahragamerupakankeglatan





Berdasarkanpenjelasantersebut di atas, make evaluasi
program latihan olahraga,dilaksanakanselama proses kegiatan
berlangsung,dalam rangka peningkatanprestasi sesuai dengan
programlatihanyangtelahditetapkan.
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MODEL EVALUASI PROGRAM LATIHAN.
Model evaluasi merupakan faktor yang penting guna
pengumpulandata-dataserta informasi.Menurut Kaufman dan





















pelatih di PerkumpulanRenangsehinggadapat memperbaiki
proseslatihanyangberlangsung.






olahraga renang khususnyaterutama pada saat pembinaandi
perkumpulanrenangdiperlukan beberapafaktor, yaitu: kualitas
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